Traningsprogram Lulekamraterna april-juli 2017

Folj girna Lulekamraternas webbsida (http://lulekamraterna.se) och Facebookgruppen
Lulekamraterna for att se eventuella indringar i traningsprogrammet. Facebook-
gruppen anvinds ocksa for att annonsera olika triningspass utanfor det stiende

triningsprogrammet. For fragor, kontakta Kenneth Boman
(lulekamraterna@hotmail.com)

v16 (17 april-23 april)

Mén 18:00 Porsohallen Troskelfart

Varlopet 2x4,4 km fri fart varv 2.

Ons  18:00 Ormberget Max syreupptag

6x1000. Vila 3 min. 15 sek snabbare &n tivlingsfart milen. Tunnel till badplats vid Lulsundet.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter.
v17 (24-30 april)
Min 18:00 Porsohallen Kort backe

Uppvérmning till Klintbacken, sedan 3x1 min distansfart + 3x45 sekunder halvmarathonfart
+ 4x30 sekunder i milfart. Joggvila ned till startpunkt. Alla véinder och startar samtidigt.

Ons  18:00 Ormberget Syreupptag
500+4x1000+500 m. Cykelvdg mot Bensbyn. Vila 2/3/2 min.
Lor Téavling
Porsorundan

v18 (1-7 mayj)

Mian 18:00 Skogsvallen Lopstyrka + fart

10x400 m med 1-2 min vila. Om det fortfarande 4r isigt kan man kdra 400:ingar pé cykelvig
bakom Mjolkuddsberget.

Ons 18:00 Ormberget Backe
LV7-backen/Kronan. 8x450 m. Joggvila.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Gammelstad (Porson-Bjorsbyn-Gammelstad-Notviken-Mjolkudden-Porson)

v19 (8-14 mayj)

Méin 18:00 Skogsvallen Troskelfart

8x1000 m med 60 s joggvila (200 m). Hall en fart som dr 10 sek langsammare an tavlingsfart
pa milen.

Ons  18:00 Ormberget Syreupptag

6x960 m med 2-3 min vila. Ar det fortfarande blétt hittar vi likvirdig striicka.
Lor  09:00 Porsohallen Léangpass. Alternativ Tivling Varlopet
Broarna runt (Porson-Notviken-Karlsvik-Gaddvik-Bergniset-Giiltsau-Porson)
Son  09:00 Porsohallen Extrainsatt Langpass

Vi provspringer nya Stadsmaranbanan (21 km).

v20 (15-21 maj)

Méin 18:00 Skogsvallen Syreupptag + fart
2x(1000+800+600+400+200) m med 2 min vila och serievila 4 min.

Ons 18:00 Ormberget Utforsintervaller


http://lulekamraterna.se/

6x880 utfor. gavila ca 220 m uppfor vid gamla Skjutbanan.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass. Alt. tivling Stadsmaran
Bensbyn (Porsén-Hillbacken-Bensbyn-Hagaviken-Ormberget-Bjorkskatan-Porson)
v21 (22-28 maj)

Méin 18:00 Skogsvallen Testlopp alt. troskelintervaller
5x200 m + testlopp 3000 m. Alternativ kor 5x200 +2x3000 m i troskelfart.
Ons  18:00 Ormberget Backe

10x330 m backe pé 5,4:an. Joggvila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass. Alt tivling DM 5000 m.

Gammelstad (Porson-Bjorsbyn-Gammelstad-Notviken-Mjélkudden-Porson)
v22 (29 maj-4 juni)

Méin 18:00 Skogsvallen Syreupptag + fart
3x(800+600+400+200 m). Vila 1-2 min. Serievila 3-4 min.

Ons 18:00 Ormberget Snabbdistans

5,2 km-sparet 1 Troskeltempo (alt. i marathontempo)

Lor  09:00 Porsohallen Léangpass. Alt tiivling Stockholm marathon
Broarna runt (Porson-Notviken-Karlsvik-Géddvik-Bergnéset-Giiltsau-Porson)
v23 (5-11 juni)

Mian 18:00 Skogsvallen Troskelfart

6x1000 m med 200 m latt joggvila

Ons Hilsans hus Funktionirer Virruset

Lor  09:00 Porsohallen Léangpass
Bensbyn (Porson-Héllbacken-Bensbyn-Hagaviken-Ormberget-Bjorkskatan-Porson)
v24 (12-18 juni)

Mian 18:00 Skogsvallen Syreupptag + fart

6x800 m + 4x200 m. Vila 2 min resp. joggvila.

Ons  18:00 Ormberget Kuperad snabbdistans

Elitspéret 2x4 km. Fri fart varv 2.

Lor  09:00 Porsohallen Léangpass. Alt. tivling Niliterringen

Gammelstad (Porson-Bjorsbyn-Gammelstad-Notviken-Mjolkudden-Porson)
v25 (19-25 juni)

Min 18:00 Skogsvallen Supertusingar
5x(400+300+200+100 m). Joggvila 100 m mellan delar. 3 min vila mellan varje 1000 m.
Ons  18:00 Ormberget Sprintbacke

20x cirka 80-m backe vid gamla skjutbanan. Bara den branta delen av backen, fullt 6s. Gavila
nedfor.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Broarna runt (Porson-Notviken-Karlsvik-Gaddvik-Bergniset-Giiltsau-Porson)
v26 (26 juni-2 juli)

Mian 18:00 Skogsvallen Syreupptag + Tempovixlingar
5x (1000 + 200 m). Vila 1 resp 3 min.
Ons 18:00 Ormberget Troskelfart

2x(1080+960+1650). Vila 3/3/4 min. 2x(1080+960+1650). Vila 1-2 min, serievila 5 min.
Lor  09:00 Porsohallen Léangpass. Alt tivling Terring-DM



Hertson

(Porson-Bjorkskatan-Draghundsspéret-vénster efter grindarna sedan hoger, f6lj vig tills
vandringsled borjar. Folj led hogervarv runt Hertsotrask. Ut pa Hertsovagen, cykelvigar eller
parallellvdg Hertsovdgen mot centrum-Kronan-Ormberget-Bjorkskatan-Porson)

Rundan dr minst 25 km, men man kan forkorta genom att efter grindarna i slutet pa
draghundsspéret svinga hoger da kommer man ut Hertsévigen utan att runda Hertso trask

v27 (3-9 juli)

Mian 18:00 Skogsvallen Troskelfart
3-4x2000 m. Tempo nagon sekund langsammare dn milfart.
Ons 18:00 Ormberget Terrangbacke

Backintervaller i Slalombacken. 10 x Liftspéret upp och mitten av backen ned. Litt jogg
nedfor.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Bensbyn (Porson-Hallbacken-Bensbyn-Hagaviken-Ormberget-Bjorkskatan-Porson)
v28 (10-16 juli)

Méin 18:00 Skogsvallen Miltempo
Snabbdistans 5000 m
Ons 18:00 Ormberget Max syreupptag

6x960 m med 2-3 min vila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass. Alt tivling Marknadslopet
Fégelreservatet (Porson-Fagelreservatet-Gammelstad-Notviken-Mjolkudden-Porson)
v29 (17-23 juli)

Méin 18:00 Skogsvallen Syreupptag + fart
1000+900+800+700+600+500+400+300+200+100 m. Vila 1 min
Ons 18:00 Ormberget Terriangtroskel

2x2,7 km (det sandiga partiet pa 10:an). Vila 5 min.

Lor Junkon Téavling

Laxloppet

v30 (24-30 juli)

Mén 18:00 Skogsvallen Intervallstege
1600+2x1200+3x800+4x400 m. Vila 4/3/2/1 min.

Ons 18:00 Ormberget Backe, syreupptag

3x1,65 km slingan (enbart hogersvéingar frén starten)
Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Broarna runt (Porson-Notviken-Karlsvik-Gaddvik-Bergndset-Giiltsau-Porson)



